 Drodzy Rodzice !

Wszystkim leży na sercu zdrowie naszych pociech. Zapraszam wszystkich rodziców i smakoszy grillowania do przeczytania poniższego artykułu. 
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Deser... z grilla

Kto powiedziat, ze na ruszcie nie moze powstac pyszny deser? Taka propozycja
zachwyci w szczegdlnosei najmiodszych uczestnikow spotkania. Co wigcej — moga

sami przygotowac¢ te przysmaki. bo przepisy sa niezwykle proste.

Grillowane banany
* banany — liczba odpowiednia do liczby gosci
» kilka kostek gorzkiej czekolady

e gar$¢ posiekanych orzechdéw (np. wloskich)

Opcjonalnie:
* cynamon

¢ lody waniliowe

Banany nacinamy wzdtuz, ale nie zdejmujemy skorki. Do srodka — wg uznania —
wkladamy posiekang czekolade, orzechy. Mozna takze posypa¢ cynamonem. ,.Farsz™
dociskamy, zeby nie wypadt. Grillujemy kilka minut. Podajemy ciepte z gatka lodow

waniliowych.

Owocowe szaszlyki
¢ banan
e truskawki
* jabtko
e $wiezy ananas
* winogrona
¢ lyzka miodu
e lyzka soku z cytryny

e patyczki do szasztykow
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Wszystkie owoce myjemy. te wigksze kroimy na mniejsze kawatki. Tak przygotowane
nabijamy przemiennie na patyczki do szaszlykow (ten etap mozna pominaé i zamiast
szasztykow przygotowac réznokolorowa tace grillowanych owocéw). Uktadamy na

grillu i krétko opiekamy. Gotowe polewamy mieszanka miodu i soku z cytryny.

Czego unika¢, podczas grillowania:

» gotowych mieszanek przypraw — zwykle ich gléwnym skladnikiem jest s61 i
glutaminian sodu; lepiej postawi¢ na $wieze lub suszone ziota,

* brudnego grilla — pamietaj, zeby zawsze oczysci¢ ruszt z resztek zweglonego
ttuszezu,

* zbyt przypieczonego migsa — ma ono swoich amatoréw, ale jedzenie

przypalonego migsa jest bardzo niezdrowe,

e pieczenia na ogniu — jedzenie przygotowujemy nad zarem, a nie nad
plomieniami,

» dolewania podpatek do zaru — stuza tylko do podpalania, dodane w trakcie
pieczenia, wydzielajg szkodliwe opary

» wkiadania do paleniska zadrukowanego papieru, kartonow, dykt,
pomalowanych czy lakierowanych desek — podczas spalania moga wydzielaé
szkodliwe substancje.

o+ Zrodha:

 https://www.womenshealth.pl/odzywianie/Zdrowy-grill-to-mozliwe.5577.6

= https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/w-kuchni/zasady-grillowania-
jak-piec-na-grillu-aby-potrawy-z-rusztu-byly-zdrowe-aa-9pxp-6 Y Dp-
YETY.html
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Zdrowy grill — szybkie przepisy do wykonania razem z
dzie¢mi
Majowka juz za nami, wiec uzna¢ mozna, ze sezon grillowy w pelni. Amatoréw
dan z rusztu jest wielu, ale znajdg si¢ réwniez ich przeciwnicy, dla ktérych
grillowe menu to tluszez i puste kalorie. A mozna przeciez przygotowaé grilla w
zdrowej odslonie — wtedy i wilk syty, i owca cala. Jak przygotowac zdrowe, a
zarazem pyszne potrawy z grilla? Specjalnie dla Was przygotowalismy kilka
propozycji. Zadowola gosci w kazdym wieku, nawet tych najbardziej
wymagajacych. Na dodatek mozna je szybko przygotowac i to z pomoca
najmlodszych czlonkéw rodziny.

Warto zaczaé¢ od listy zakupdw. Wybierajac si¢ do sklepu, zrezygnujmy z thustej
kietbasy, karkowki i kaszanki (albo po prostu kupmy ich duzo mniej). W zamian
zdecydujmy sie na dréb (kurczak, indyk) oraz ryby (dorsz, fosos, pstrag). Urozmai¢my
je kolorowymi — i jakze zdrowymi — warzywami. Wrzu¢my zatem do koszyka:
papryke. baklazana, cukinie, szparagi, kolby kukurydzy, ziemniaki, cebulg. pieczarki,
pomidory, szparagi. Jak stworzy¢ z nich pyszne dania — podpowiadamy ponizej.

Jesli nie kielbasa, to co?

Kielbasa czy karczek majg wielu amatoréw podczas grillowych spotkan. Jedzone z
umiarem nie zaszkodza. wige nie musimy ich sobie catkiem odmawiaé. Warto jednak
czasem przygotowaé — wbrew opinii o thustym jedzeniu z grilla — migso w lekkim i
zdrowym wydaniu. Dobrze przygotowany dréb lub ryba posmakuje nawet
najwickszemu wielbicielowi tradycyjnej kietbaski.

Jogurtowa piers

pier$ z indyka (mozna zastapi¢ piersiami z kurczaka)
maly jogurt naturalny

2 zabki czosnku

2 tyzeczki tymianku

2 tyzki soku z cytryny

sol

pieprz ziolowy

Piersi myjemy i kroimy na grube plastry. Do jogurtu dodajemy pozostate sktadniki
marynaty i nacieramy nig mieso. Tak przygotowane wktadamy do lodéowki na 2-3

godziny, a najlepiej na cala noc. Przed grillowaniem piersi oczyszczamy z nadmiaru
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jogurtu i uktadamy na ruszcie. Grilluyjemy na rumiano z obu stron.

Musztardowy dorsz

4 filety z dorsza

6 tyzek musztardy

4 tyzki posiekanego koperku

2 tyzki soku z cytryny

s6l

pieprz

Rybe myjemy i osuszamy recznikiem papierowym. Mieszamy wszystkie skiadniki
marynaty, nastepnie smarujemy nia filety. Tak przygotowana rybe przykrywamy folia i

wktadamy do lodéwki na ok. 2 godziny. Dorsza grillujemy, kiadac go skora do dotu.

Po ok. 8 minutach przewracamy filety i grillujemy jeszcze ok. 5 minut.

Kolorowy grill

Warzywa przygotowane na grillu moga stuzy¢ jako samodzielne danie lub dodatek do
migsa czy ryby. Oprocz tego, ze pieknie wygladaja, rowniez $wietnie smakujg. Mozna
przyprawi¢ je na wiele sposobdw, tak aby trafiaty w gusta kazdego z nas. Bez wzgledu
na to, czy oprészone ziolami czy w pikantnej marynacie, swietnie beda smakowaty z
dodatkiem lekkiego sosu. Warzywa z grilla to roOwniez réznorodnos¢ — za kazdym
razem mozemy wybra¢ inne lub przygotowac je w nowej odstonie. A co najwazniejsze
— zawsze w latwy 1 szybki sposdb.

Grillowane warzywa — wersja podstawowa

cukinia
baktazan
pieczarki

kolorowe papryki
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ce_bula

3 zgbki czosnku

ok. 5-6 tyzek oleju

pieprz

sol

ulubione suszone ziota (np. tymianek, oregano lub ziota prowansalskie)

Warzywa myjemy. Baktazana i cukinig kroimy w krazki, papryke w spore paski, cebule

na ¢wiartki. Jezeli mamy male pieczarki — zostawiamy je w calosei. Nastepnie taczymy

je z przyprawami, czosnkiem przecisnietym przez praske oraz olejem. Tak

przygotowane warzywa ukfadamy na aluminiowej tacce i grillujemy, przewracajac co

jakis czas. Podajemy jako dodatek do migsa lub samodzielne danie w towarzystwie

dipa.

Cukinia i baklazan w paprykowej marynacie

3-4 mate cukinie

2 baktazany

2 tyzeczki pikantnej papryki (mozna da¢ wiecej, jesli lubimy pikantne jedzenie)
2 tyzeczki stodkiej wedzony papryki

1 tyzeczka granulowanego czosnku

1 tyzeczka suszonego oregano

1 fyzeczka suszonego tymianku

pieprz

sol

tyzeczka miodu lub cukru trzcinowego
ok. 5-6 tyzek oleju

Warzywa umy¢ i pokroi¢ — cukinie wzdtuz na 2 lub 4 czesci, baklazana w

okragte plastry. Sktadniki marynaty potaczy¢ i natrze¢ nimi warzywa. Zostawi¢

na ok. 30 minut, aby przeszly smakiem. Grillowa¢ ok. 10 minut z kazdej strony.

G
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Grillowane szparagi
» peczek zielonych szparagow
e sol
¢ pieprz

e 2 lyzki oliwy

Odtamujemy twarde korice szparagdéw. Pozostate todygi ptuczemy. Osuszone szparagi
doprawimy sola, pieprzem i smarujemy oliwa. Grillujemy ok. 8 minut, obracajac od
czasu do czasu.

Grillowana kukurydza
» kolby kukurydzy (liczba odpowiednia do liczby gosci)
e oliwa
e sol

» masto (opcjonalnie do podania)

Kolby kukurydzy oczyszczamy i kroimy w poprzek na pot. Kawatki polewamy oliwg i
oproszamy solg. Tak przygotowane grillujemy ok. 40 minut, pamietajac o

przewracaniu. Mozemy poda¢ z odrobina masta.

Na dodatek sosy

Sosy to $wietny dodatek do grillowanych potraw. Dobrze komponuja si¢ zaréwno z
grillowanym miesem, jak i warzywami. W zaleznosci od skladnikéw moga ztagodzi¢
lub zaostrzy¢ smak potrawy. Na pewno dodadza tez §wiezosci. Ponizej dwie

propozycje, ktore sprawdza sie, podezas kazdego letniego spotkania.

Dip czosnkowy

e jogurt grecki
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2-3 zgbki czosnku (mozna daé wigcej, jesli lubimy)

ulubione ziota — najlepiej §wieze. ale sprawdza sig takze suszone — bazylia.

oregano. tymianek
561
pieprz ziotowy lub czarny

kilka kropel soku z cytryny

Jogurt przektadamy do miseczki. Jesli uzywamy $wiezych ziot — drobno je sickamy.

Dodajemy przecisniety przez praske czosnek oraz wybrane ziola i pozostate przyprawy.

Doprawimy sokiem z cytryny. Wszystko mieszamy i pozostawiamy na ok. godzing, aby

smaki sie polaczyly. Podajemy do grillowanych warzyw oraz mies. Swictnie sie

sprawdzi takze jako dodatek do przekasek z surowych warzyw lub krakersow.

Guacamole

.

dojrzate awokado

poét pomidora

Vs czerwonej cebuli

kawatek papryczki chilli (ilo$¢ wg uznania)
gars¢ swiezej kolendry

kilka kropel soku z limonki

561

pieprz

Awokado przekrajamy na pét, wyjmujemy tyzka ze skorki. Nastepnie — w zaleznosci

od tego, jak jest dojrzale — kroimy w drobng kostke lub rozgniatamy widelcem.

Dodajemy pokrojonego pomidora oraz posiekane chilli, kolendre i cebule. Doprawiamy

solg, pieprzem i sokiem z limonki.




